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１）流し台に三角コーナーをセットする。   ２）小アジを流水で洗う。 
      
３）キッチンばさみを用意する。        ４）三角コーナーの上で頭を落とす。 
      
５）同様にハラワタも切る。           ６）腹の中を軽く洗う。 
    






      
９）裏側も同様にゼイゴを取る。        １０）尾の方まで切込みを入れて開く。 
      
    １１）開いたところ。                １２）中骨を取る。 
      









      
  １）三角コーナーの上で皮をむく。         ２）芯を切る。 
      
  ３）縦に薄く切り、一枚ずつはがす。       ４）はがしたところ。 
      
  ５）千切りにする。                   ６）細かく刻む。 
※にんにくも同様の手順で切ってください。 
   
        
 




材料（４人分）                            
・小アジ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１６匹 
     ・おろししょうが・・・・・・・・・・・小１ 




















  ※玉葱の切り方④から始める。 















エネルギー        205kcal 
タンパク質         18.2g 
脂質              8.5g 
炭水化物          10.7g 
カルシウム           49mg 
鉄                  1.0mg 
















     ・甘酢・・・・・・・・・・・・・・・・・大３ 
     ※初めに作っておく 
・しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・大２ 
・中華だし・・・・・・・・・・・・・・2g 


























エネルギー      128kcal   
タンパク質       9.2g 
脂質           1.7g 
炭水化物       18.3g   
カルシウム      20mg 
鉄            0.7mg 














































エネルギー     146kcal   
タンパク質      3.5g 
脂質          6.3g 
炭水化物      19.2g   
カルシウム     66mg 
鉄          0.2mg 















     長ねぎ・・・・・・15cm 
     しょうが・・・・・・２片 



















エネルギー     188kcal   
タンパク質      11.6g 
脂質         12.4g 
炭水化物      6.3g   
カルシウム     41mg 
鉄          0.7mg 



































参考資料  手作り健康料理 http://kouseiren.jatokyo.or.jp/cookingkoaji.atml 
１個分の栄養価 
エネルギー     133kcal   
タンパク質      11.7g 
脂質         4.9g 
炭水化物      9.7g   
カルシウム     31mg 
鉄          0.6mg 
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